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پارسیان
زندگی مانند دوچرخه سواری است. برای این که بتوانید تعادل خود را حفظ کنید

 باید همیشه در حرکت باشید.
 اینشتین

عکس  روز

سبک زندگی‌

مطالعه ای جدید نشــان می دهد برای افرادی که علائم 
اضطراب دارند، هرچه زمان بیشــتری صرف ارزیابی 
دوباره عملکرد خود کنند، اعتماد به نفسشــان کمتر 

می‌شود.
پژوهشگران دانشگاه کالج لندن و دانشگاه کپنهاگ در 
تحقیقی تازه دریافته اند که زمان بیشتر برای بازنگری و 
سنجش عملکرد، برای افراد مضطرب نه تنها کمکی به 
بهبود قضاوت نمی کند، بلکه سطح تردید و بی اعتمادی 

آنها را افزایش می دهد.
 داده هــای مربوط به ۱۴۴۷ شــرکت کننده را در چند 
آزمایــش تصمیم گیری بررسی کردند و نشــان داده 
است افراد دارای علائم اضطراب، هر چه بیشتر درباره 
تصمیم های خود فکر می کنند، احســاس منفی‌تری 

نسبت به عملکردشان پیدا می کنند.
مهم ترین نتیجه زمانی آشکار شد که پژوهشگران رابطه 
میان زمان تامل و میزان اعتماد به نفس را بررسی کردند. 
برای افراد دارای اضطراب بالا، هر چند ثانیه فکر کردن 

بیشتر، با کاهش بیشتر اعتماد به نفس همراه بود.
بــه بیان دیگر، هر چه فرد مضطرب زمان بیشــتری را 
صرف ارزیابی عملکرد خود می کرد، شک و تردید او 
شدیدتر می شد و فاصله او با افراد کم اضطراب افزایش 

می یافت.
اما در مورد تفاوت های جنسیتی روند کاملا معکوس 
بود: زنان در لحظه نخست پس از تصمیم گیری، اعتماد 
به نفس کمتری نسبت به مردان گزارش می کردند، ولی 
با گذشــت زمان و تامل بیشتر، این فاصله تقریبا از بین 

می رفت.
برای فهم علت این دو الگوی متضاد، پژوهشگران از یک 
مدل محاسباتی بر پایه نظریه »انباشت شواهد« استفاده 
کردند. این مدل نشــان می دهد که افراد برای قضاوت 
دربــاره عملکرد خود، به مرور زمان شــواهد ذهنی را 

جمع آوری می کنند.
در افراد مضطرب، این شواهد به شکل فزاینده ای منفی 
می‌شوند؛ گویی هر لحظه افکار انتقادی تازه ای به ذهن 

آنها اضافه می شود.
نتایــج این تحقیــق می تواند توضیح دهــد چرا افراد 
مضطرب بیشــتر در دام نشخوار فکری می افتند. وقتی 
تامل بیشــتر به طور خودکار به ارزیابی منفی تر منجر 
می‌شــود، فرد وارد چرخه ای می شود که هر چه بیشتر 

فکر می کند، احساس بدتری پیدا می کند.
البته پژوهشــگران تاکیــد می کنند کــه این مطالعه 
بــه تصمیم های بسیار ســاده و لحظــه ای در محیط 
آزمایشــگاهی پرداخته و هنوز مشــخص نیست آیا 
همین الگوهــا در موقعیت های پیچیده زندگی واقعی 
مانند مصاحبه شغلی، امتحان یا ارزیابی های حرفه ای 

نیز صادق است یا نه.
بــا این حال، یافته ها یک پیام مهــم دارند: در لحظات 
پرتنش، نخستین موج تردید لزوما منبع قابل اعتمادی 
برای قضاوت درباره عملکرد نیســت، و گاهی توقف 
بیش از حد برای بازنگری می تواند بیشــتر شبیه »غرق 

شدن در اضطراب« باشد تا تفکری سازنده.

افراد مضطرب در دام نشخوار فکری!افراد مضطرب در دام نشخوار فکری!
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

   بی اجازه - فریدا مک فادن
نمی خواستم وسط کافه تریا به آنتون بگویم چه اتفاقی 
افتاده است، بنابراین قرار گذاشتیم بعد از زنگ، پشت 
مدرسه همدیگر را ببینیم. امروز خیلی مراقب بود که به 
دردسر نیفتد، فقط می خواست مطمئن شود که دوباره 
بازداشت نمی شود. خیلی سخت روی کنترل نبضش 
کار می کند. امیدوارم بتواند. نمی خواهم مشکلی برای 
قلب آنتون پیش بیاید. اگر اتفاقی برایش بیفتد، نمی دانم 

باید چه کار کنم. او تنها دوستم است.
وقتی برمی گردم، آنتون روی نیمکتی منتظر من نشسته 
و کوله پشــتی اش را بین پاهایش گذاشته است. وقتی 
من را می بیند، صورتش برق می زند. هرچند، با دیدن 

حالت صورتم لبخندش کمی جمع می شود.
می گوید: »الا، چی شده؟«

کنــارش روی نیمکت می نشینــم و بعد همه چیز را 
برایش تعریف می کنم.  همه چیز.

آموزش آشپزی 

مواد لازم: 
۴ عدد موز	

۶ قاشق غذاخوری پودر کاکائو	
1/5 لیوان شیر	

۱ قاشق غذاخوری عسل	
به مقدار لازم 		 شکلات

شکلات رنده شده )برای تزئین( به مقدار لازم
مراحل تهیه :

بــرای تهیه یک میلک  شیک غلیظ و خوش طعم، ابتدا 
موزها را پوســت بگیرید و به قطعات متوســط برش 
بزنید. ســپس آن ها را حدود ۲ ســاعت در فریزر قرار 

دهید تا کاملا یخ بزنند. اســتفاده از موز منجمد باعث 
می‌شود میلک شیک نهایی بدون نیاز به بستنی، خامه ای 

و یکدست شود.
موزهــای یخ زده را داخل پــارچ مخلوط کن بریزید و 
سپس پودر کاکائو، شیر پرچرب و عسل را اضافه کنید. 
ترتیب افزودن مواد اهمیت دارد؛ بهتر اســت ابتدا شیر 
را روی موزهای یخ زده بریزید تا تیغه های مخلوط کن 
راحت تر شروع به کار کنند و سپس عسل را اضافه کنید 

تا در نهایت میلک شیک یکدست شود.
مخلوط کن را ابتدا با سرعت متوسط روشن کنید و بعد 
از حدود یک دقیقه، سرعت آن را افزایش دهید. مواد را 
آن قدر میکس کنید تا ترکیبی کاملا صاف، غلیظ و بدون 
تکه های موز به دست آید. اگر بافت میلک شیک بیش 
از اندازه سفت بود، مقدار کمی شیر اضافه کرده و دوباره 

مخلوط کنید تا به غلظت دلخواه برسید.
میلک شیک آماده شــده را بلافاصله در لیوان های سرو 
بریزیــد. برای جلــوه ای جذاب تر و طعــمی غنی تر، 
می توانیــد روی آن را با شــکلات تلخ رنده شــده یا 
خرده شکلات تزئین کنید. بهتر است این نوشیدنی را 
بلافاصله پس از آماده سازی سرو کنید تا خنکی و بافت 

کرمی آن کاملا حفظ شود.

میلک شیک موز و شکلات

سید حسن غزنوی
دل کار هوات می بسازد

جان برگ عنات می بسازد
بد سازتر ازستم چه باشد

وین هم ز قضات می بسازد
یکتا دل من نساخت با خود

با زلف دو تاب می بسازد
می کش که خطات می بزیبد

میکن که جفات می بسازد
در گریه و آه سرد من کوش

کین آب و هوات می بسازد
بسیار بهی از آنچه بودی

یا دیدن مات می بسازد
در جسم و دلی و می ندانم

تا زین دو کجات می بسازد
خوش باش حسن که جای شکراست

غم برگ و نوات می بسازد

سخن بزرگان
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